3 


- ]5 
5 
0-1 


يسكُنْ كامل ومَنَال وطارق وليّال ايو قي الح قسن و3]: أصدقاءٌ مُنْدُ الطفولة, 
يعرف كل نهم مام المعرقة م مي الشعوةٌ بالفضب أوالتعدط إل إنسان غاضب. 
لم لا قت تنضّم إليهمْ إذاً في الإفصاح عَنْ مشاعرهم فيما يَخْص الغضَبّ 


وكيفية التعاطي مَعَهُ والسيطرة علّيّه. 


أغضبٌ حين أعجَرٌ عَنْ عد ين اأصدقو وقداةزمتقم و 


إنجاز الواجب المحرّسي 


3 3 
1 من اهم أن سيط على الفضب) / 
3 مِنْ دون إنعاج الآحّيين / 


١‏ يفضبٌ الناسٌ لأسباب عدة 


بي يسك رحبي + رجه 0مس بي ههه بد عجعج" سحلا 737« 


1 1 
:0 3 
ظّ في طريق العؤدّة إلى المنزلٍ من المدرّسة؟ راح كَامل يخير ليَال أنه كانَ غاضباً طَوالَ 2 
3 النهار أن أَخَاهُ الصغير استخدَمَ لُعْبَقَهُ المفضلة مِنْ دُون استئدّانه. وان بالغضّب الشديد ِ 
0 بعد أن صرح في وَجِه أخيه وأبكاه. العضَبٌ شعوز يدوم لفثرة قصيرة أو طويلة. ويدقعٌ .2 
بالإنسان إلى التصرف بطرّق متعددة. 2 


لسسسضسست 7 |[ ل سما مسد سس 55 


717 الغضَبٌ شعور <ل يمكنْ أنْ يكونَ مفاجئاً 
العضبٌ شمو اما كالَوْفٍ مشي الحارل الما ميد 
والحرْن. وفي حال كُنْتَ تمضي ومختلقة. وقَدْ يتأت هَذا 
يوسا ميلا وأعضيك امن فجأة. الغضَبُ مِنْ وقوع أَمْرِ بشَكْلٍ 
فسيختّفي الشعورٌ بالغضّب مفاجىء ومِنْ دُونِ سايق 
بسترعة. وَلكنْ إذَا أَغضبَتكَ أمورٌ إِنذَّارٌ ويدفَعٌ الناسّء إلى 
عديدَةٌ وأزَعجَتكَ كثيراًء فإنّ َوْلٍ كلمات نابيّة أو القيام 
هذا الغضَب سيدُومُ لقترة أطوَلٌ بأعمال شفينة 0 
ومن الممكن أنْ يتغلغَل داخلك 
بانتظار الانفجّا. 


عه ام حك أ كس محال » الكجح ما 


نادو هبسح تمر بس ربجي ظفلا انون ١2‏ 


4 
ْ 
5 
ٍٍْ 
3 


ماذا يعني لك الشعورٌ بالفضَب يا ليَال؟ 
”الشعورٌ بالغضّب م وَالانزْعاجٌ إلى حد 
فك إل قوْلِ كلمات نابية. أو كمنر 
غَرَض 5 أو جَرجٍ مشاعر الآخَرِينء الشعورٌ 
بالغضّب يولدُ لدَيُْكَ أحياناً الرغبة في 
البكاء المسقزج بالحمزن: 


لرعام مشي م الجن ولج باختريمدي 


أ ع الباير عجري ووجررمج تدرلجو اي 317 1 


د 


نوع جك عدا تبه تو اجيج «بايج جو سجس بيو 0 


مثا وليّال صديقتانٍ حميمتان في أحَد الأيّام, تشاجَرّتا ولّمْ تَعُودًا تتكلّمان مع بعضهما. 
َل تتذكرٌ مقى كانت المرَةُ الأخيرة التي عَضِبْتَ بها مِنْ شخصٍ ماه 
ممّن عضِيْتَ؟ هَلْ ما زلْتَ تذكُرٌ سيب غضّبك؟ 


5-7 لاا لظ 


ب 


ز ز ةزةزةزةز2ة2ة2ة2زةزة2ة2ة2ة12ز1 1 2121212 2ز2<2 2 20ة12ز 121 اا 00 


تاتب لدم عر 


ارق 
اتصّل سَامي ليتَبِيّنَ مكانّه. 


لم كانَ سَامي غاضياً؟ 


جف ات 


مشاعرّه. حَتَى إِنَّهُ لَمْ يعتذز منه. كانَ مِنَ 

الأفضّل لسَّامي أَنْ يخبرّ أحمّد بمَا يشعْرٌيَدَل 
من رمي ألعابه. ولعل أحمد يدرك لخطأة ٠١١١‏ ل 
وكان بإمكان ساح أيضا المحدث إلى والده 7 


لمعه 


3- كان أحمّد قَدْ خطّط لِشَيّءِ آخَر 


فَرَمَى سَامي ألعايّةُ على الأزض. 


وإخبارُهُ بمَا يُرْعجّهٍ 


دعي اساي اث 


3 


مي ب ب ب ع لم00 


ديع متو ءام بطو صد 311 تارك إالمهمه -: 


2 


2# 


17 أَغَرٌ الأصدقاء << الأحْوَةٌ والأحَوَّات 

ًُ هَلْ تغضَبٌ منْ أختكَ أو أحيك» 
الأَنوُمَا استعارًا كُرضا يحضة 
مِنْ ذُونِ إِذّن؟ حاولٍ التكلُم 
لم يصغيا إِلَيْك. وفي حالٍ تفاقَمَ 
حك حدق إلى أخد والتيك 
عَما في داخلك. 


عن أصدقائه لسبّب أؤ 
لآخَرء ما يدفَعْكَ إلى ارتكاب 
عَمَلِ سيّئ , إلا أن هذا الأمرّ 


يزِيدُ الوَضْعَ سُوءاً. 


و7"اتجتر بلج ابجع جو جز وجي الببواهثتقي مجر بجا جنك و 


4 لم لاء 
يمَتَمُكَ أحياداً معلتك أوَأعَدٌ واليك 
عن القيام بفغل مَاء قلآ:تحاول 
الصّراحَ أو َي الأغراض أرما 

رح وجْهّة نظرهم. 


ذل ا 


007 ل تا 3 


١ 


<< كانت غلطة 


بَعْضُ الناس يغْضَبٌ بسرعة 
حَتَّى وَلَْلَمْ يَكُنِ السببٌ مهمًا. 
فيعمَدُ إلى قَوْلِ كلام جارح مِنْ 
دُونٍ تفكير أو يلجأ إلى العُنْفٍ 
عَليّكَ ألا تنسَى أن الطرفٌ الجسَدِي في حالٍ أخطأ لمزم 
الآخَرَ يشْعُرُ بالسوء حيّال في حَق هذا البغض. ِذَاكُنْتَ 
ا 5“ تسرك بيخي 


ء. شع - 
التأسفٌ والاعتذار. 


أَحدُّهُم. وترعَبُ في الصراخ 
علَيْه إلا أن الغضَبّ لَنْ 
يساعدَ علّى حل المشكلّة. بَلْ 


زع ليجع حي جرم جما لبوا ود يبلج ومن وج 0ر2 وار 


بالإنكان جد فخ خطن تن مرج عه 0 


وتو ارايت يبرط مم لزني عوج سو برائرح ريه سور سح د.ا 


تقول منال إنها غاضبَة 
"لق أخبزث ليَال سرا وأفشقه لَمْ يكن 

١‏ اوم ند" 

٠‏ تقول لَيَال إنّها غاضبّة: 

“ انين انها ستْمانع وعضِيْتٌ مِنها 

1 د لأنها قات أشياء جارحَةٌ عَنّي“ 


التي عي موتح وان م وموم وجو هو لد 


جي ا رحس عط ع ثبي وز ممسجواجاية برع يحور ىج ول الموج ميج ججل لخت علا ما ماهوا تدوع 01703نة> اج ميد بمو رو 


دعاه 427نم دالا يو يواد دلا نه واروتيينن 


حدكن م6 جيك ل4 "5/1 لل )يوه وووزرر يمسج توك بضلا ان كوا شر يران يي 


كان سَامِر وطارق يتنزهان في المَلْعَب وقال سَامِرِإِنَهُ طردَ منّ الصف لأنهُ فَقَدَ أعصابَةُ 
وراحَ يضربٌ رفاقه. قال إن السبّبٌ يعودٌ إلى عَجْرِْه عَنْ قراءة الكتاب بسهولة, وأَنْتَ, هَل 
غضبْتَ يوماً منْ نفسك؟ هَل صبَيْتَ جام غضبك على نَفْسِكَ أو على الآخرين؟ 


لَص مو التثل الاصب - 


«ك يم 


توي م مط بو ع جل 


سرج سج حي ربعن سدم 


50 7 : عد يي يي 
لحك 2 3 الفعَدت من الذانة سحي يي يي 


ب 


2 رس 0ك 
العدرن العثرا. 


0 سا 
كانت شمان استمع ,با المترل 1 


تسبي سيد ا ا 1 


سحتب 0 


ا نفد حينٌ أَدرَكَتْ مرحلّةٌ صعبّة في البنّاء. فغضبث !. 
: عت 2 كثيراً واغتاظث لعَجُْرْمًَا. 
1 3 0 0 110 2000 


سفانت 
ا عرض الخايط درك على مَدْمٍ ما بدَنْهُ بلحظة غُضصَب. 1 
بالكامل. 31 

3 


جلا < د د ان له جز + 
تصق دعس جهم ب مسونحصيوتونة وو مس ع 


11 


1 


اك لا يمكذني إنجازٌ العمّل! 


حّ 84 0 2 
: ممشروع جديا وللاحدويا لي 
: 


إتمامه! فسيَدْقدُ صيْرّكَ وتغتاظ 
3 

ًّ للأمر وتقررٌالاستشلام. 

© 2ل تقلؤ علَيْكَ ألا تَنْسَى أنْكَ في 
حاجة للوَفْت لاعُتياد المَهامّ 

3 

الجديدة الممارسةٌ خَيْرٌ وسيلة 
0 للنجاح في العَمّل. 


- لم قلْتَ ذلك؟ 


حلي 7105 


يتفوة الم أحياناً بكلآم جارج مِنْ 
دُون تفكيرء حت إِنَّه لا يدك مدى 
قساوَة ما يقولّه. إلا أنهُ حينَ يراجم ما 
حَصَل مَعَهُ يشعُرُ بالفضبٍ مِنْ نفسه 
للتصرّف المتسرّع الذي قامَ به. 


10 


ار 


00 0 


5 
ّ 
1 
: 
5 
0 
8 
5 
9 


, 


: 
: 
2 
3 


0 


ره يه رسيم و12 وتم م وخ لفل 136 بها يبعي .يوتر 7 


؟ تعلق رفيقة يشان 
0 


عضبْث كتير لاني عجزخ عن الهرائة. ٠‏ وحين 


من الآخَرِينَ وعضِيْتُ 


مهم :ومِق ذُون آن ]كر صَوْيتُ رفيقيء لم آكمْ 


39 
2 
ا 
1 
3 


3 
5 
3 
ا 
ع 
9 
3 
7 


التَحكُمٌ بتصرّفاتي وأقوالي العركوة. 


0 


هيت ب مو تس و«امندج مين 


غرب حم + للا/ 1 


ا 


3 0-0-0-7 الأنااعة» #نزكه 7/9 


اليه يض ذك نه مطل فللا 4« فق رجن خاما؟) اونغ ,اي( زويشر جف 1 0/ :إل بور 


الفضَبٌ يدمَعُكَ إلى فقدان ١‏ السيطرّة 


ٍ 
ا 


صباحَ هذا اليَوْم, عضب كامل غضباً شيداً وضرب أَحَادُ مُنير إلا أ أَنْهُ أدرَكَ لاحقا أَنَهُ أخطّأ 
التصرّفٌ. فَقَدْآلمَ أَحَاهُ وأغضّب والدَنّه. 
د 00 0 2 
منَ المهم جداً ألا تضربّ الآخَرِينَ عنْدَما تغضَبٌ ومَهْمَا كانَ غضَيْكَ شديداً. فأي تصرف 


أحمّق قَدْ تُقْدمُ عليّه سيزِيدُ الأمْرَسُوءًا ولَنْ تشعْرَ بأي تحسن على الإطلاق. 


0 


ونان لي سد بو حور ةبقعلاب لم1 


3 - 

يي 6 2 

9 شير و 
د 2 8 إعرو ماع 4 
فقدت اعصابي وضرّبت اخي 1 

8 2 

#اعيو ايه ُ# 
2 

0 

0 

2 


ف جيرج شبيا ل اللا 1ج «الاباع ةلجدو ريبهؤرينة؟ 


اك 


'7آالغْضَبُ والوَحْدَّة <ا الغضَّبُ والانزْعَاج 
يبدُو على بعْض الناس أَنَّهُ دائماً اشح يدر مشا عو 
فَمنَ المُمكن أن قث تشعْرَ بالخؤف 
أو الوَحْدَة منّ الغضّب. 
كما يجورٌ أنْ تشْعُرٌ بالتعاشة 


غاضبين. حَتَى إِنَهُم يصبونَ غضَّبَهُم على 
أصدقائهم. ورُيمًا ذلك يُعرَى إلى جَهْلهِم 
كيفية السيطرة على غضَبهم. 

وقمةٌ بعض الأصدقاء الذينَ يتحملونَ هذا ” 
الغضّبّ الدائمّ :إلا أَنَهُم مع الوقت يبْحثونَ 


والانزعاج لأنكَ تعجر عَنْ 
فَهُم مشاعر الغضَّب أو كيفية 
التعاطي مَعّها. 


كَيْفَ تشعرٌ الآنَ يا كَامل؟ 


2 حين ضربت أخيء لكنني لم اخطىء 
حين سعَرْتُ بالغضبء كانَ يجدْرُ بي إطلاعٌ 


مي علّى مشاعري عوّضاً عَنْ ضزب 
مُنير. 


الجميعٌ يغضّبٌإلاأنَ كيفية التنفيس عَنْ 


معدم كملاحي امنا ا ان جمدو ج ريدي بببي بيب ووس 01 لا لاسجوير و ررربجة و مجصوجج ووم مور مبايارهر بج جوج جد5:0 1 «ورص إزقون و7 


0-0 ع 


“نه نيه يي عردم سما اا 


3 
/ 
ُ 

1 أنَهُ غضبّ لأنَهُ شعرٌ بالإحراج والانزعاج لعدّم قدرّته علّى القراةة. 
: فحت لَهُ لمعم أن بَْضٌ الأشخاص يستغرق وقتاً أطوّل مِنْ غيره في تعلم أمور جديدة. 3 
9 ما طارق فَتأقَمَ في منزله الجديد لكنهُ في البَدء شعر بالغضّبٍ العارم والتعاسة والحَوْفٍ : 
١ 1‏ 

8 من القغووات كذها! أحيانا العْضَيٌ يُحْفَى ٌ 

ِ 1 : 


ل لطر جنزلا دادزا 


1 


للحت ع 


١ :‏ 5 6 07 
1ر2 2 الله للار ‏ من لضرعة 0 سان سابك واسركات 
32 4 - ِ 5 00 4 


لم شَعَرَ عبن الله بالغضب؟ 
َقَدْ تعرّض عبد الله للإزُعاج وكانَ خائفاً وحائراً 


ا 0 


في أَمْره. : 

وجاءً الشعورٌ بالغضّب ليطي على تلْكَ المشاعر. 
كان دن الأفضل لز أطلع عبد الله لذ أو اح 
معلميه علق الإزغاج الذئتتغرض له مهم أول 
مَنْ سيساعدٌة ويَقَفٌ إلى جانيه. 


سب ل لعي ا 


20000 


والدّة عبد الله على ما يحصّل. 


00 ل الات 


2<( 
7 11 2ض 


اا ال ل 0 مم 


16 


...1م 17[|[[[مسسسسس سمه 


77 لا أشعرٌ بالراحّة <8 مشاكلٌ منزليّة 

يجورٌ أنْ تشعْرَ بالغضّب إِذَا قَنْ تشعُرٌ بالإهمال عنْدَ ولادّة 
دفعَكَ أحده هُم إلى القيام بفعْلٍ طقل جديد. في النتائلة وبالكتزة 
تعرفٌ أَنَهُ خاطئ , أؤ إلى في ال انقصَلٌ والداك أؤ 
الاحتفاظ يسررٌ لأايريحك. لذاء تَطلّقاء الأمْرُ الذي يُشْعلٌ الغضَبّ 
ِنَ امهم الّجوء إلى شُخصٍ في نفسك. لذاء ننصحُكَ بطلب 
راش تد تثقُ به للتحدث إلَيْه عَن 


المساعَدة مِنْ شخص بالغ حَتَّى 
ولَوْلَمْ يتغيّز أي منّ الوضعين. 


الآمن 


اكاب 47 ثااومومل مومع لمن ميهو و > 6 جاورا مجه سام 


يه رسج بمج عدب0 1 


أ وصرثُ أتعرض للإزعاج من قبل الاقريث في 
| يساما أذ إلى نُشُوء الغضّب في داخلي. 
ا كذلكَ أدّى الخوْفٌ منْ هذه التغيّرات إلى تفاقم 
/ شعوري بالغضب". 


أص يي سمه مع سه عع متصاععة عقوم مر ير ممست بجاسه معد صتع ع دعم مد رسيم يسيع ع نه كدر وه وو ح ون متسلحك لكان لصي ةوه ودع يكو حي كرظن عباتا بج ركه ليك 


0 
0 
0 
كل 
ظ 
ظ 


تغضَبٌ والدَةُ لَيَال منْها في كل مرة تتغاضّى لَيَال عَنْ ترتيبٍ غُرفتها وتؤضيبها. ويقول 
سَامرإِنْهُ لم يسبق لوالده أَنْ فَقَدَ أعصابَهُ إلا بَعْدَ أن خَسِرٌ وظيفتةٌ 
وصارٌ سريعٌ الانفعال ودائمٌ الغضب. 


هَلْ ما زْلْتَ تذْكُرُ مَنْ كان آخرّشخُص عضب مِنْكَ وما السبَبُ وراءً غضّبه؟ 


عوسي وس وار 
مرَايٌ والدي سيى: دائماً م 


0 


مان لاشواك جوم “تضاف (يايكول هر ج يواغ جم ارايخ زا( تلانو لان لمعيه 1ع نايع 


آي الإعتداق <8 راشدُونَ غاضبُون 
لم لا د تعتّذز في حَالٍ خدّلك ينرَّعجٌ الراشدُونَ من الأولاد 
صديقكَ وأغضَيْته؟ لكا + بسيّبٍ مشاغَبّتهم أو عضيان 


وفي حال كُنْتَ جاهلاً السبّبَ 
ورَاءَ غضب رفيقك مثكء عَليْكَ 1 
التحدتٌ معَهُ عَن الأمْرِ والبحث 


أوامرهم. 
ولَعلّهُم أمضَوًا يَوْما سَيئاً في 
العَمَلٍ أؤ أَنْهُم تَعسُونَ أو أن 


افيه مبويا. أحَدَهُم غاضبٌ منْهُم. فالبالفونَ 


يصون نيهم على اللكية 


”إِذَا كُنْتُ مشاغبة؛ أعتّدرُ منْ أمي وأَعدُهًا ألا 
سيءً التصرف أبدا. وفي حَالٍ كانث والدذتي 
غاضبَة لأنّها قلقةٌ أو تَعبةٌ أحاولٌ ألا أزعجّها. 


وعندما أنرّعجٌ مذها كثيراً أ أَفَصلّ يجَدتي وأُحدكها 
1 


“رتيل ييه يرج 


حسمب و ومو ب ننه وو ري ويع رحج رصعو نارياو درج جار عمو وج اك جعزوه دمعي زج اجيج م7 دعاك معن ريا وا 3107 008 اليه صتدج ودر يميم يو بوجو هر 
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”0 
التعاطي معّ مشاعر الفضَّب 


“0ك 
اتج يويح بع مع و سوم سي ببسو ميج اح و سكسك مسيم يجيه عدجا ارج جب سور جب يحلا سدق 


توق تقال مع أَمّها عَنْ سيب غضَيها مِنْ لَيَال التي درت حَجْمَ غضّبها 
وانزعاجها منْ صديقتها. في اليؤم التالي, تمكنّتا من التحادّث والتكلم 
7 شْ 


9 576 54.31 


ااي 580 تعب اس تملا يي ب 


جش فيه حصي ل مد عه و مت وت ع 


ب 


10 


م مهما ا ليه ع ليه جع اتاو ؤي جف سن جرع لد اير ور" يج لضطفةاعة ير بهاتدهةا ميا فالا )علد الجر نبا ينون مام 


20 وحاول العد حتى عشرة 


”7 اكنَيْهُ 0 وَرّقَة <** اطلب المساعَدّة 
ل 1 1 اطلّبٍ المساعَدَةٌ منْ والدَيْكَ في 
حال تساجَرْتَ مع رفيقك ولّمْ 
تتمَكنْ منْ مصالحته. 
لا تقلق مِنْ حَجْمِ غضبك, بل 
الجا إلى شخص بالغ تَثق به 
لتخبرَهُ عَما في داخلك. 

واطلّبٌ منْهُ النصيحة. 


يي سيد ين 
ا نصائج لال ومتال عَنْ يفي انتقاطي مم 
العَضَب 


"كز جيدا فيل الإقدام على ع خُطْوَة أو قَؤْل 
فَسَرْ واشرح ابوضوج وهذوء كَيْفَ تشع 
يمُكنُكَ أن تكلم الوسادة أؤكا كد فقسا عميقا. 
ولكن إِيَاكَ وصَبَّ غضبك على الآخرين. وفي 
| حالٍ تضبط نَفْسَكَ, 7 ا 
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١ 
1 
0 


دم 
نم 


كين اب 
بَعْضُ الشيء خصوصاً ني لم أعْدْ أضَبٌ كما في 
اسايق كته مزال من السش كلخ بي »غيل أتّني 
أعدٌ للْعَشَرَة قَبْلَ قراءّة الكلمات الصعبّة مراراً وتكراراً. 
ا ب ا 
السيلوةا على يا عشية على الأخرين يتؤعيم يق | 
امهم التحدثٌ عَنْ أسباب الغضّب والترويح عَنْ نسك“. | 


ماذًا تفعلين يا نَيَال إِذَا غضبَث مك والدَكك؟ 


"أغْضَبٌ أحياناً لأنّ والدّتي تغضَبُ مِنّي حَتَى ولو 
م أرتكبٍ أي خَطا كم أحدثُ جَدتِي عَنْ مشاعري 
وتساعدُني في تفهم عَضَبٍ أَمي وتقول لي إن 
والدتي لَنّ تتوقف عَنْ حُبي حََى ولو كات 


5 / بعد 
1 7 12100 جم سيد سه جد مامز 0 


4 


أمَا زْلْتَ غاضباً منْ أخيكَ يا كَامل؟ 
”سأتعلمٌ أنْ أتشارَك معّ أخي بَعْضَ 
الأغراض وأحتفظ بِبَعْضها الآخَر 


2“ 


أسبيع جه ده ا جح ورا 


0-2 
0 


بحل لصح مسو و ب« داجب عمج و حوس جرس عون وهو يدنه ور 


070:5 38 


كَيْفَ تتكيفين مع غضبك يا مَنَال» 


2 


"الغضَّبٌ شعُورٌ قي ينتابُ الإنسانّ 
النتخدامه وكيفةة السيطرة 
علَيّه. وهذا لَيْسَ بالأمْر 


389 


طويلا . 


ا ا ةا 


ا 


كَيْفَ تتصرّف حين تغضَبٌ يا طَارق؟ 
"انكل سيان إلى عرقي وأصرم 
بصؤت عَالٍ أو أَلَكُمُ وسَادةٌ ناعمّة. كُمّ 
شر بالراحة والتصسن”“. 


زوم وسو << 


----5 


"لساري يبروبه برون حبسمو 


سرج ينج يح جم برس بجي معانو تاونس 


فو دجس يري بو اداو ويس 
د 


دكا 6 1[ 1[ 2111010 اج بشي مغرب تج جا 2< 
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